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Cyacmebe HyskHO He uckamb.
Cuacmbe HyskHO yyBecmBoBamb.

Xupomo Komomo,
My3blkaHm







[TpegucroBue

3HaJIu JIX BbI, UTO CYILIECTBYET JBa BU/Ia CYacThsI? 3aMeyaeMoe 1 JOCTUra-
eMoe. A B 4eM 3aKJII0UaeTcsl eTo CeKper, moraabiBaeTech? CTOUT HaM y3HATh
CEKpeT CUaCThsl, KaK OHO OyIeT JJIMThCS BEYHO.

IMTucarensHunia Mapus KoHmo, Takke n3BectHas Kak KonMapu, Hanu-
cayia 6ectcesuiep «Marust yoopKu, yJydilaoinas XXu3Hb»'. OH 3aHsT niepBoe
MecTo no npoaaxam B CIIA. Kaura Oblia mepeBeneHa Ha 42 si3bIKa M pac-
npoaaHa Tupaxom B 14 munnuoHoB konuii. [To3xe Ha cBoem YouTube-ka-
Hajie Mapus paccka3biBajla, YTO He Obljla TOTOBA CTOJIKHYTHCSI C TAKMM aK1-
OTaxKeM.

Torna ona cripocuia ceds: <A yez20 9 Ha caMoM geae xouy?» U noHsa,
YTO XOYET JIUIIb XKUTh BMECTE CO CBOEU CEMbEI B UMCTOM JOME U CITOKOMHO
nonuBaTth 4ait. 1 Hee 3T0O OBLIO TO CaMOe, HA OT KOTO He 3aBUCSIIEe cua-
CThb€, KOTOPOTO OHA IT0-HACTOSIIEMY XeJlaja.

Oco3HaB 310, KoHMapu 3axoTtena BepHYTh cebe MOTEepsSIHHOE CUaCThe.
OHa KynuJia CTApMHHOIO BUJa YalllKy U YCTpOUJia yMUPOTBOPSIIOIIEee yae-
NUTHE ¢ BUAOM Ha cajl, OTYETO ITOUYyBCTBOBAJIa HEBEPOSITHOE OOJICTUYCHHUE.
YauBUTENbHO, YTO JIOAM MOTYT OBITH MOJHOCTBIO YIOBJAETBOPEHbI Ha-
CTOJIbKO IIPOCTBIMU MejiouaMu. bosee Toro, oHa 3aMeTuia, 4TO 3TO YyB-
CTBO OBLJIO TAaKHUM K€, KaK cUacThe, KOrjla OHa MUPHO MOIKBaJia yaii B Ofl-
HOKOMHATHOM KBapTHUpE €Ille 10 TOTO, KaK Haluncala KHUTY.

Y atogel cAoskuroch ouluboyHoe npegcmaBAeHue, Umo cYacmAu-
BbiM MoskHO cmamb, moabko gobuBuuuck ycnexoB uau paszbozameB.
Ho cuacmbe Aeeko nogapum u npocmast scmemuyHas Yaulka.

' Konoo M. Maruyeckas ydopka. SImoHCKoe MCKycCTBO HaBeIeHMS TIOPSIKA 10Ma U B XK13-
Hu. — M.: bBom6opa, 2020.



IMo3BoJbTE TakKe pacckasaTh BaM uctopuio o Moko Takena, IUpeKTope
«I1Ixombl, ncnioNHA0ONIEH MeuThl». OHa Hanucana KHUry «Kak pasBUTb HeBe-
podatHyo yaauy» | 3 WIEDFH T/ | (usnarenpctBo «Takapan3umacs»).
HekoTtopoe BpeMs Ha3zaz ee Tops4o JIOOMMBI MyX YMEp OT CTPalIHOi 60-
se3Hu. OT HeBBIHOCKMOTO Topst MoKo mepecTaa yiIbl0aThesl M 1aKe He MOIIa
BCIIOMHUTD, KAKOBO 3T0. Toraa oHa MoHsIa, HACKOJIBKO caMa CIIOCOOHOCTh
yIBIOAThCS YAMBUTENBHA 10 CBOEi mpupoe. PaHbllie OHa MOIJIA J€1aTh 3TO
He 3anyMbiBasch. Ternepb, Korma OHa yTpaTuiia 3Ty CUILY, OCO3HaJIa, HACKOJIb-
KO TIPEKPACHBIMU ObUIM BPEMEHA, KOTJa CMeX POXIAIC KaK eCTeCTBEHHas

peaxiusi.

Hacmoswee cyacmbe — He Mo, Ye2o Mbl «gocmueaem?, a Mo, Ymo
Mbl «3aMevaem.

Hacmosuwee cuacmbe MoskHO Haumu B paguyce mpex mempoB
om Hac.

Ha camowm nene cuactbe ObIBaeT IByX BUIOB. OOBIYHO BCE CBI3LIBAIOT 3TO
MOHSTUE C YCIIEXOM, ITOApa3yMeBasi, YTO CYACTIMBBIM MOXHO CTaTh, TOJBKO
JOCTUTHYB Yero-to 3HaumMoro. OQHaKo TaKoe COCTOSIHUE He OYyIeT IJIUThCS
Be4HO. [loamomy BarkHO Hay4YumbCa UMEHHO «3aMeyamb? 3mMo cyacmbe
Bokpye cebs.

Yr1o0Obl JOCTUYbL BEYHOTO CUYACThs, BAXKHO pa3BMBaTh B cebe CIOCOOHOCTh
€ro 4yBCTBOBaTh. Torma Takue eCTeCTBEHHbIE [JI HAC SIBJIEHUS U CIIOCOOHO-
CTU, KaK BpeMsl, BOBMOXHOCTb BUIETh, CJIbIIIATh, MTPUKACATHCS, CMESThCS,
XOIWTbh, IPUHUMATD IUIIY, MOTYT CTaTh JJISI HAC TTO-HACTOSIIEMY OCOOEHHBI-
mu. Benp Kaxmas Takast MeJI04b MOXET JOCTaBJISATh IIyOOKYIO paloCTh.

KonMapu Ttakke roopuia o6 stom. Korma mtonu yTBepXXIarmT, 4TO
HE MOTYT IOJYYUTh KeJaeMOe, OHM He OCO3HAIOT, YTO B JOCTATOUYHOI Mepe
He HaclaXxIarTcs TeM, 4To yxe uMmelorT. [loaTtomy, eciau Bbl, HallpuMep, Ha-
KOHEII-TO 3aIl0IyYrId 00yBb, KOTOPYIO TaBHO XOTEJIM, CTapaiiTech I10-HACTO-
SIIEMY LIEHUTb 3TO MpruodbpeTeHne. Beab eciy Bbl HE CIIOCOOHBI KaK ClIeayeT
HacJIaXnaThCs €10, CYacThe OT IIPUOOPETEHMS HE IIPOIJIUTCS TOJITO.
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Wrak, 3a11OMHUM: cUacThe ObIBAeT ABYX BUIOB.

«[Tocmpoumb? cyacmee — 3HaYUM gocmusb «Ycnexa.
Mocmpoumb BHewHee (6ygywee) cyacmbe — 3Hauwum «Pacmu» kak
yenoBek.

Yarie Bcero, KOraa TOBOPSIT O CYACThE, JIIOAM JYMAIOT, YTO peYb UIET UMEH-
HO 0 €TO0 «IIOCTPOEHNW». KOrma MBI JOCTATAEM LIEJIN, HAII MO3T BEICBOOOXKIA-
€T TOpMOH A0(haMUH, JapyIOLIMil YyBCTBO YIOBJIETBOPEHUS OT MPOAEIaHHON
paboTHI M YBEPEHHOCTH B cebe.

«3aMeyamb? cyacmbe — 3Havum obpecmu «McmuHHoe cyacmbe».
Oco3Hamb cBoe BHympeHHee (Hacmosujee) cyacmbee — 3Hadum
obpecmu «3perocmb.

DTO cYaCThe BO3HUKAET OT CIIOCOOHOCTHU «3aMeuaTh» PalOCTH TTOBCETHEB-
HOM XXM3HM M HacjaxkaaTbcs uMU. Korma Mbl yMeeM «4yBCTBOBaTh» CUACTHE
BOKPYT Hac, BbIpabaThIBa€TCsI TOPMOH OKCUTOILIMH, NapYIOLINIA 9yBCTBO 0€30-
IMIACHOCTH, YMUPOTBOPEHMSI U OJIaXKEHCTBA.

[MocTpoeHue cuacThbs Ha3bIBAIOT «POCTOM», 4 CIIOCOOHOCTh 3aMEYaTh €ro —
«3petocThio». K pocTy MBI CTpeMUMCSI, @ UICTUHHOE CYACThe yKe ceiiyac ecTh
y Hac.

OOBIYHO MBI HACTOJBKO COCPEIOTOUYCHBI Ha «IIOCTPOCHUM» CUYACThsI, YTO
COBCEM YITyCKaeM €ro BOKpPYT Hac. M 3TOT GJIOKHOT He HAyYUT Bac IyBCTBO-
BaTb HACTOSIIEE CYACTHE WM 3aMedaTh eTo.

Omom 6aokHom nomoskem Bam gocmuub kak ycnexa, mak u uc-
MUHHOZ20 CHacMbs.

PaszBuBass B cebe cmocoOHOCTH INIyOOKO YYBCTBOBAaTh TEKYIIWI MOMEHT
(«3amMeyaeMoe» C4YacThe), MBI CMOXKEM BOIUIOTUTH CBOM CaMble 3aMETHbBIC
MeuThl. HauyHem IpoGoBaTh, UTO AABHO XOTEJIM, U CTAaHOBUTHLCS JIydIleit
Bepcueit ce0s. Tak MBI O3BOJIMM OLIYLIEHUSM PAlOCTU M YIOBIETBOPEHHUS
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3aLMKJIUTBCS, CJIOBHO CIIMpajd, OCTaBasich ¢ HaMu Hanojro. HazoseM ato
«CITUPAJIBIO CYACTHSI».

Tenepp naBaiiTe yriayouMmcs B KOHKPeTUKY. 151 Hauajga HY>KHO IOJArOTO-
BUTH TMOYBY JUIS Pa3BUTUSI CITOCOOHOCTU 3aMeyaTh (YyBCTBOBAaThb) CYACTEHE.
B 61okHOTE MBI paccMoTpuM TexHUKM My Happy («HTo caenano MeHs cyacTt-
JUBBIM cerofHs») u Your Happy («TBoe cuacTbe»). O6e 3TU METOIMKU OTINY -
HO IMOMOTYT B pa3BUTHUU OIIYIIIEHUS CYACThSI U YyBCTBa 0JIaronapHOCTH.



Kak Hay4umbcs 3amMedamb cuyacmbe 0

* /luem MaaeHbkue pagocmu no npuHuyuny My Happy

HocTaTouHO N3MEPUTH YPOBEHD
CBOETO CUaCThs,
YTOOBI CTATh CUACTIIUBBIM.

Apmyp lloneneaysp, gpusocog

ITpodeccop Maptun Cenurman u3 IleHCUIBBAHCKOTO YHHUBEPCUTETA
MpoBeJI SKCIEepUMEHT. ['pymity iroaeii, cTpagaloliX TSLKEION Jepeccuei,
NOMNPOCUJIN BBLIMIOJHSTh ONpeaeieHHbIe NecTBUS B TedyeHue 15 gHeit. Ha-

MpUMep:

«Hanuuwume mpu npusmHble Beulu, Ymo CAYyYUAUCH C Bamu ce2ogHs».

Oma npakmuka noMozaem dopmupoBamb yBepeHHoCcMb, YUMo ce-
20gHs OblA xopowul geHb. Bcezo uepes 15 gHel 94% ucnbmyeMmbix
BcnomHuAu, umo Mozym vyBecmBoBamb obaezyeHue u ymupomBope-
Hue. Obdekm 3amemuau gaske Hacmoabko nogaBaeHHble Atogu, Ko-
mopble He Mo2AU Bcmamb ¢ kpoBamu.

HMcnbiTyemMble 3alucbiBaad JUIIb MPUSTHBIE MeJouM Bpoae «f ToJIbKO
MpUIILIa HA CTAaHLIMIO, TaK MOE3]1 cpa3y Xe nopoiuea» win «IlocMoTpen ceroa-
Hs1 HAa HE0O, U Ha IylIe CTaJ0 CIIOKOHHO».

3anuceiBaTh XOTS ObI IO OJHOI XOpOIlIel Bellu, YTO CIyIMIach CO MHOM
cerogHs. MMeHHo Tak 1 padortaet npuHuun My Happy, KoTopslii 1 peKOMeH-
JIyI0 B 9TOM OJIOKHOTE.

Benute nmomoOHbIe 3aMKcu XOTs Obl B TeYEHME ToAa, U Bbl YAUBUTECH BHY-
TPEHHUM U3MEHEHUSIM, Be[b CTAHETE HACTOSILIMM DKCIIEPTOM I10 CYACThIO.

CyacTIMBBIM YeT0BEK yMEeT HaXOOUTh CYACThe BO BCEM, HECUACTHBIN XKe
YeJIOBEK 3aMeUaeT TOJbKO HEYIOBIETBOPEHHOCTh. Bce 3aBUCUT JIMILb OT TOY-

KM 3peHUSI.



IIpuBeny npumep. OoUH y4UTeNIb NPEMIOKUI CBOEMY YUSHMKY, CTpaja-
olieMy aenpeccueit: «ITompo0Oyii mo gopore B 1IKoay (ororpadupoBaTh TO,
YTO KaxeTcsl Tebe KpacuBbIM. S Toxe Oyay Tak aey1aTh, TOTOM MOACIUMCS».

Bckope penpeccus aToro yuyeHuka coliuia Ha Het. JIjisl Takux Jioaein Mup
TepsieT KPacKU 1 BCe BOKPYT CTAaHOBUTCSI OAMHAKOBO cepbiM. Ho kpacoTa Bo-
KpYT HaC criocobHa U3MEHUTDb Hallle HACTPOEHUE, CTOUT JIMIIb MPUTISIAEThCS.
Mup crmocobeH pacIIMpPsSITbCS U CYXKaTbCsl B 3aBUCUMOCTU OT TOTO, KaK MBI
BbIOMpaeM Ha Hero CMOTpeTh. Mbl BUAUM JIUILb TO, UTO XOTUM YBUIETD.

My Happy. Bompoc 1: «4mo ce2ogHsa Npou3ouwAo xopoule2o?»
(ITo oTHOIIEHUIO K YeMy 51 YyBCTBOBAJI OJ1ar0fapHOCTh?
B kxakuvie MOMEHTHI 5 TOYYBCTBOBAJI TAPMOHMIO C MUPOM?
Kaxoe uymo cayuminoch cerogHs?)




Kak Hayuyumbca 3amMedamb cyacmbe Q

* BceadgeMm pagocme B Atoget no npuHuuny Your Happy

«2K13Hb — 3TO UTpa B paoCTh».

Taxacu Anace,
SANOHCKUIL nucamens

Ha monynsgpaom YouTube-kanane Ilyroku Cakypadnl (Unko Channel)
BBICTYIIAJl OJMH U3 €ro HacTaBHUKOB — Xapyo Cubepua. OH noaeauics mMy-

IPOIi MBICJIbIO, KOTOPYIO IIEPEHSIT OT MaTepPU:

«Hawe cyulecmBoBaHue crpoumcs Ha npuHuunax Ao6B8u, XXusHu,
Ygauu, CBsasel u brazogesHus».

OnHaxabl MaMa CIIpOCHJIa MajJieHbKOro Xapyo: «4Yrto, mo-tBoemy, B TeOe
€CTh Takoro, 0e3 4yero Thl HE MOXEIIb CYIIeCTBOBaThb?» WM TOT OTBETWMIL:
«KU3Hb».

«IIpaBunibHO. 2ZKM3Hb — €IMHCTBEHHOE, UTO HE MOXET CYILECTBOBATh 03
Hac caMuX, U €IUHCTBEHHOE, YTO y Hac ecTh. JIt0OOBb, ynaya, OTHOLIEHUS
C IPYTUMU JIIOOBMU W OJIarofessHre HYKHBI, YTOOBI JIFOOM B3aMMOAEHCTBO-
BayIM MexXmy coboii. OHM mpenHa3HauYeHbI He U1 Hac, a JJISl OPYTUX JIIOACH.
M MBI )XMBeM UMEHHO JJIsI TIepeauu BCEro 3TOro APYTUM».

«JIto6oBb, yaaua, cCBSI3M U OaaroaesiHie B3aMMOCBSI3aHbI 1 HE MOTYT APYT
0e3 apyra. bes 11008 He OyIeT OTHOLLEHUI, 0€3 OTHOLLIEHWI He OyIeT yaauu,
0e3 ynauu He Oynet OnaroaestHusI. Eciv MCKITIOUNTD XOTh OJMH 2JIEMEHT, BCS
cHCcTeMa IepecTaHeT paboTaTh, IIO3TOMY He CTOUT OTHOCUTHLCS K HUM ITpeHe-
OpeXXUTEILHO». 30JI0ThIC CI0BA.

B xonue Cubepna nobdasiserT:

«CnyJaiiHble BCTpEeYU HE MPOUCXOIST MPOCTOo TaK. Eciiu mopoXXuTh cBOM-
MU CBSI3SIMH, TO Kaxkiasi HOBasl CBSI3b OyIeT ITOpOXIaTh BCe HOBBIC 1 HOBBIC

3HAaKOMCTBa, CIOCOOHbBIE U3MEHUTh Ballly >KM3Hb».
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YMeHue ueHumb atogel, komopble HaMm Bempeydatomes, noposkga-
em yMeHue gapoBamb uM cyacmebe. AAS 9Mo20 HEOOXOgGUMO XOPOULO
3Hamb YeroBeka u e2o Hyrkgbl. Mo yAyHwuuMm OmHowWEeHUs U cdop-
mMupyem 6onee kpenkyio cBazb.

Hapyiite pagoctb BcTpeuHoMy (JIto6oBb). Torma chopmupyercst Cassb,
BbIpacTeT Yaaua u poautcsl bnarogesinue. /st aToro u cyuectsyet 2K13Hb.

Haunnaetcs Bce ¢ JIio6Bu 1 3akaHunBaeTcs biarogesiHuewm. JIBa aTUxX 1mo-
HSITUSI 00Pa3yIOT MOCT MEXAY «MHOM» 1 «TODOT».

Kax oTHOIIIEHUSI CTPOSITCS MEXITY JIFOABMU, TaK U HACTOSIIIIEE CUACThE IPO-
CTUpAETCs «MeXIy MHOI 1 ToOOoI». M XOTs ObIBAIOT OLIMOKY B BEIOOPE UesI0-
BeKa, ITOJTHOCTBIO OTKA3bIBAThCSI OT IIOCTPOSHUS CBSA3€i C APYTUMU B BBICIIIEHH
CTEIeHU HeNpaBWIbHO. B SIMOHCKOM SI3BIKE CJIOBO «CUaCThe» YMTAETCs KakK
«shiawase». OHO IPOUCXOAUT OT CJIoBa «tameshiawase», 4TO 03HAYaAET «IeIaTh
YTO-TO APYT IJIT APYTa». DTO OTIIMYHO IepeaaeT MCTUHHBINA CMBICIT CYACThS.

BcriomHuTe, 4TO BBl YyBCTBYeTe, KOTAa JapuUTe MoJapoK 0COOEHHOMY Ye-
soBeKy. CaMo 110 cebe 3TO IeiCTBHE HAIOMHSCT IMTO3UTUBHBIMU SMOLIMSIMU
Bac oboux. Tak yX ycTpoeHbl Jitoau. Panys npyrux, Mbl JapyeM cuacThbe He
TOJILKO UM, HO U cebe.

MHorna 9yBCTBO YIOBISTBOPEHMSI, KOTOPOE BO3HMKAET, KOTAA BbI TapUTe
CYacThe APYTUM, BO MHOTO pa3 CUJIbHEN, UeM KOIIa BBl 1apuTe ero cede.

Korgaa BbI B coBepllieHCTBE OCBOMTE TeXHUKY Your Happy, ypoBeHb Baliero
COOCTBEHHOTO CYACThsI BO3pacTeT A0 HeBMAAHHKIX BeICOT. Torma Your Happy
crtanet My Happy, mpeobpa3zoBasiucek B Our Happy («Harre cuactee»).

Tenepb MBI MPUXOAUM K €1lI€ OTHOMY BOMPOCY, KOTOPHIN clieayeT cede
3a1aTh.

[ Your Happy. Bonpoc 2: «Mmo xopoulezo 5 cecogHa cgeaan?»
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* Beuroe gonoAHerue My Happy u Your Happy

Moii apyr Muuuo Manyna J100UMT MPUBOAUTL B TIpUMEP «3aKOH TOPKU
1aMIaHckoro». Kak nmpaBuibHO JIMTh HAITUTOK, YTOOBI HATIOJTHUTD KaxKIAbIi
ookan? C caMmoro BepxHero 6okaia, He mpasaa Ju? M 3TOT caMblil BepXHUA
0okan — Bbl. He Hamo/HUB B TiepBYyl0 o4yepenb ceOsl, Bbl HE CMOXKETe HamoJ-
HUTb U APYTUe «OOKaIbl» UCTUHHBIM cuyacThbeM. [1oaToMy 0e3 JUIIHUX cTec-

HEHUI M03ab0ThTeCh CHayasa o ceoe.

«Moit» GoKaT - .

Hanonxenue
v

bokan «Cempn» ... _

Hamnonuenue

A4
]E DE jg bokan «/lpyseii» u «PaboThI» ...
HarionHeHue
v
J[ )[ J[ Bokan «Oo61ecTBa» n «OKpyxKarolieil cpeabl»

Kak moabko Mbl Hay4uMcd 3aMedamb MaAeHbkue pagocmu NO NPUH-

uuny My Happy, copmMupys 4yBecmBo 6AazogapHocmMu MUpy, Mbl NPU-
yMHOKUM yyBecmBo Ato6Bu. OHa no3BoAum HaM ycneuHo cobalogamb
3akoHbl Your Happy.

DTOT Mpolecc 3alUKIEH, CIOBHO AbIXaHUe («IbIXaHWe cuacTbs»). HaroJ-
HuB ce0s1 My Happy, MBI ¢ 1€rKOCTbIO HAIIOJTHUM CYaCTheM APYroro.
Kaxk gpixanue npeacrapisieT COO0i LMK BIOXOB U BBIIOXOB, TaK U CYaCThe

uupkyaupyet mexny My Happy u Your Happy.
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NHbiMu CJIOBAaMU, 3aIIMChIBANTE B OJIOKHOT KaXXAbli1 IEHb BCETO JBa IIYH-
KTa:

1. My Happy - ogHa Bewpb, umo Bceaunra B Bac pagocms, yyBecmBo
6AazogapHocmu, B3BoaHoBaAa, yguBuaa, 3acmaBuaa yAbIOHYyMbCS
uAu 6pocuna Bam BbizoB.

2. Your Happy — ogHo cobbmue, kozga Bbl nopagoBaau gpyeozo,
ObIAU ©Aa20gapHbl KOMY-MO UAU NPOCMO NOCMesAUCh BMecme.

XKenaTeTbHO BECTU 3T 3aIMCH KaXKIbIi I€Hb 1 Pa3 B MECSIII IIEPEYNTHIBATh
HanmcanHoe. [lepeunteiBas 30 mmm 50 MOJOOHBIX 3aMTUCOK, MBI BCelt MyIIOM
OCO3HAaeM, HACKOJbKO CUACTIIMBBIMU M OJIarOCIOBJIEHHBIMU OBUIM BCE 3TO
Bpemsi. Tak Mbl CMOXEM MO-HACTOSIILIEMY MOJTIOOUTH ceOsl.

Bamu ceromHsiHue 3MOIIMM U YyBCTBAa MOTYT 3a0bIThcs yepe3 10 ner.
Ho Bce HanmcaHHOe B 3TOM OJIOKHOTE IIPEBPATUTCSI B BOCLIOMUHAHUSI, UYTO
OyIyT TpeTh Ballle CEPJIlie BCIO OCTABIIYIOCS XKU3Hb.

YXe crycTs To 3TOT OJIOKHOT CTAaHET IS BAC CaMbIM TOPOTMM U He3aMe-
HUMBIM COKPOBUIIEM, XpaHSIINM CYACTIMBbIC BocIoMUHaHus. Torma ogHo-
I'0 TOJIBKO B3IVIsIAA HAa HETO XBAaTUT, YTOOBI IIOYYBCTBOBATh TEILIOTY BHYTPH.



Kak «nocmpoumb» cyacmbe?

* ApeBHasg smoHckas mexHuka «npa3gHoBaHus 3apaHee?
nomoykem ocyujecmBume Meumb|

HccnenoBanue I'apBapAackoro yHHMBEpCHUTETa ITOKA3aja0, YTO YBEJIUUCHUE
romoBoro noxonaa HacejneHus Ha 10 000 gonnapos (rmpumMepHo 1,5 MUIMOHA
neH)? MOBHIIAET YPOBEHD CUACThS TOJIBKO Ha 2%.

[Tpunuun My Happy BoCIIMTBIBAa€T B HAaC YMEHUE BUAETh FTAPMOHMIO U T10-
3UTHUB BOKPYT HAC, YTO 3HAYMTEIBHO YIIPOIIAET MCIIOJHEHME HAIIMX XKeJla-
HUM.

IlepeiiageM K BOIPOCY O «IMOCTPOEHUMW» cyacThs. Ho mepes atuM paccmo-
TpUM (hOPMYJTy KOHCTPYHMPOBAHMUS OYAYIIETO:

Bawe ©6ygywee (Yocnexu) = Baw Hacmpou (Cepgue) x
x YMeHue 3aMedamsb cyacmbe x Bawuu gedcemBus.

AlbTepHaTUBHAsT GOPMYIHUPOBKA:

Bawe ©6ygywee (UBemok) = Baw Hacmpou ([MouBa) x
x YMeHue 3ameyamsb cyacmbe (CBem) x Bawu getcmBug (Cems).

Kakoe ObI Xopoliiee ceMst Mbl HU TTOCAAWIN, U3 HETO He BBIPACTET 1IBETOK,
ecu rmouBa He OymarogatHas. Eciau nmpeHeOpedb ITOYBOM (AyXOBHBIM HACTPO-
€M) U COJTHEUHBIM CBETOM (YMEHHMEM «3aMeuaTh» CYaCThe BOKPYT HAC), TO UTO
ObI MBI HU JIeJ1a)IM, KaKKe Obl METOIBI HU UCITOIb30BaJId, 9TOr0 HE XBATUT AJIsI
JOCTUXKEHUSI UICTUHHOTO CYACThS.

[IpenmonoxuM, 4TO ypOBEHb Balllero AYXOBHOro HacTpos paseH 100,
ToTAA:

100 AyxoBrozo Hacmpos * 1 AedcmBue = 100 bygyuiezo.

Bunute? HoctatouHo 100% myXOBHOIrO HACTpOs, YTOOBI JIMILb 32 OZHO

2 Okono | mumona pyoaeit. — Ipum. nep.
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